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Odklad danového priznania

Uz o par tyzdiiov budeme podavat MoZnosti dorucenia

danové priznanie k dani z prijmov.
Ak to nestihate, moZete si ho odlozit.
Podanie danového priznania k dani
z prijmov si moZe danovnik odlozit
z roznych dovodov. Finanéna sprava
upozornuje, Ze odklad je mozZné vyba-
vit dvomi spdsobmi: 0znamenim alebo
Ziadostou, pricom kaZdy z nich sa pou-
Ziva v inych situaciach.

»Danovnik si moze podanie dafiového
priznania k dani z prijmov odloZit napri-
klad pre nedostatok ¢asu na spracovanie
podkladov ¢i z dévodu poberania prijmov
zo zahranicia,” objasiiuje Finan¢na spra-
va a uvadza, Ze Oznamenie o prediZeni
lehoty na podanie datiového priznania
je najCastejsi a najjednoduchsi spdsob
odkladu a podava sa na predpisanom
tlacive jednotnom pre fyzické aj pravnic-
ké osoby. Nie je potrebné uvadzat dévod
odkladu a spravca dane ho neschvaluje.
Nezabudnite vsak, Ze musi byt podané
najneskor do 31. marca 2026. ,Danovnik
si moze zvolit novy termin — najCastejsie
0 3 mesiace, teda do 30. jiina 2026 alebo
0 6 mesiacov, ak m4 prijmy zo zahranicia,
takZe do 30. septembra 2026, pribliZuje
Financna sprava a dodéava, Ze dafovnici
s prijmami zo zahrani¢ia musia tieto prij-
my v odlozenom priznani skutocne uviest.
Ak tak neurobia, spravca dane ulozi poku-
tu za oneskorené podanie. Rovnako treba
pripomentt, Ze v odloZenom termine je
zéaroven dan aj splatna.

Po vyplneni ozndmenia ma danovnik
tri moznosti dorucenia, a to elektronicky,
postou alebo osobne. Elektronicky mu-
sia povinne komunikovat fyzické osoby
s prijmami z podnikania a pravnické
osoby. Elektronicka povinnost neplati pre
fyzické osoby bez prijmov z podnikania
napriklad zamestnanci, Studenti a do-
chodcovia. Ti m6Zu podat oznamenie aj
papierovo - postou ¢i osobne v podatelni
na ktoromkolvek dafiovom tirade na Slo-
vensku.

Ziadost - pre konkurz,
likvidaciu a dedicov
Ziadost o prediZenie lehoty na po-
danie dafiového priznania sa pouziva
v $pecifickych pripadoch, ked je danovnik
v konkurznom konani, v likvidacii alebo
daflové priznanie podava dedic za zomre-
1ého datiovnika. Ziadost schvaluje sprav-
ca dane a stanovuje novy termin podania.
Ziadost musi byt podana najneskér 15 dni
pred uplynutim riadnej lehoty. Neexistuje
predpisané tlacivo, danovnik si ju vyhoto-
vuje sam.

9. TYZDEN / 27. FEBRUAR 2026

STREDNE
AVYSOKE
SKOLY

Téma tyzdna
v tomto cisle

TyZzdenne do 40 150 domacnosti

HLADATE VAT
NOVYCH LUDI? .' . OPRA
- PR.EPAJ-KRMIV ZAVOLAJTE R ASAD
ADO K 0905 719148 R 0_. R KC
» ..' : I ‘ ADRA OR AD
( Viacinfo str.9 | LEPSIAPRACA® ;0 R ‘.°A
( re DOMOV, OPLO A
VEZMEM DO PRENAJMU AMKOVA DLAZB/
ZAHRADKU PD g okolie o X
N Kontakt: 0917 302 413 4 0902 266 147 ¢

FARMA CREMOSNE
Dovezieme az k Vam

@ 0911593555

™ moriak@moriak.sk

Ddtum expedicie: 17.3 - 2.4.2026

Berieme objedndvky na 6+tyzdiiové moriaky,
cena 15-16 €/ks. Zarezervujte si uz teraz moriaky na da
od 15€/bm
- PRESTAVBY

- FREZOVANIE
FREZOVANIE®
VLOZ KOVAI E - NADSTRESNYCH

REKONSTRUKCIA |5kl

A SIETKOVANIE

0905 719 148

.
# SlOV(MSKVtEﬁTIFIKOVANY'MATERMl

Obec Lehota pod Vtaénikom . ZlAVA i
] '}a materia'l45 % k

. THRSER KOMINOV
vyhlasuje Obchodnu verejnu sut'az

na predaj ¢asti pozemku registra
C-KN ¢&. 1755/2 o vymere 594 m?
a pozemok registra C-KN ¢&. 1754/3
v katastralnom uzemi Lehota pod
Vtaénikom o vymere 594 m? a predaj
Casti pozemku registra E-KN ¢&. 3-1727/1
v katastralnom uzemi Lehota pod
Vtaénikom o vymere 2559 m?2.

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

- chemicka injektaz

100% odstranenie vihkosti
www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331

D 0907 195 624
© polasepolas.sk

NAVRH
AZAMERANIE
NA MIERU

Viac informacii najdete na elektronickej uradne;j
tabuli a na webovom sidle obce:

@ www.polas.sk © ] PoLAS www.lehotapodvtacnikom.sk

13-0029
20-0026

Milionarom za jednu SMS?

([ TIPOS

Vase vyhry, nasa radost

HRAJ
ZODPOVEDNE

Viac na dvojstrane vo vnutri
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DISTRIBUCIA (40150 doméanost)

parny tyZden:

Kos, Liestany, Rudnianska Lehota, Se,
Prievidza, Handlova, Bojnice, Bystrita-
ny, Cerefiany, Diviacka Nova Ves, Dolné
Vestenice, Homa Ves, Kamenec pod
Vtdcnikom, Kocurany, Kostolnd Vs, Le-
hota pod Vtacnikom, Nitrianske Sucany,
Nitrica, Novaky, Opatovce nad Nitrou,
Radobica, Oslany, Stitovce, Zemianske
Kostolany
nepamy tyidef:
Prievidza, Handlovd, Bojnice, Cigel,
(hrenovec - Brusno, Jalove, Kanianka,
Klatno, Lazany, Lipnk, Mald (ausa,
Malinovd, Nedozery - Brezany, Nitrian-
ske Pravno, Novaky, Poluvsie, Poruba,
Pravenec, Réztono, Sebedrazie, Tuzing,
Velka Causa, Klacno

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330  HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

[\") 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NI'I'RIAMSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSIRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

Ll 37270 lIP]WSKO-LM-RK

LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

n 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26.880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA

HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML

KE 92130  KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940  LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
e

Slovenska priroda hlada svoj najlepsi zaber

WWF Slovensko vyhlasuje celoslo-
venski fotostitaZz Priroda cez objektiv
apozyva verejnost zachytit krasu a roz-
manitost slovenskej krajiny - od drob-
nych detailov rastlin a Zivocichov aZ po
posobivé panoramy hor, lesov ¢i mok-
radi. Sataz potrva do 30. aprila 2026 a
jej cielom je pribliZit verejnosti viznam
europskej siistavy chranenych tzemi
Natura 2000 a ukazat, Ze jej hodnoty sa
ukryvaji priamo okolo nas.

Ststava Natura 2000 chrani najvzacnej-
Sie izemia, druhy rastlin a zivo¢ichov v Eu-
rope. Verejnost si vsak Casto neuvedomuije,
Ze mnozstvo tychto miest sa nachadza aj
na Slovensku. Fotostitaz vsak nevyzaduje
fotografovat vylucne tieto lokality ani pres-
ne poznat jednotlivé druhy. Naopak, chce
motivovat ludi v§imat si hodnotu prirody
ako takej. ,,Fotografia ma jedine¢nd schop-
nost zastavit okamih a dat mu vyznam.
Préve preto verime, Ze pohlad amatérskych
fotografov moéZe verejnosti poméct lepsie
pochopit, preco je ochrana prirody a biod-
iverzity taka dolezita,” uvadza riaditelka
WWE Slovensko Miroslava Plassmann.

Do siitaze sa modzu zapojit osoby starsie
ako 18 rokov, pricom kazdy Gi¢astnik moZe
prihlasit maximalne tri autorské fotografie
zachytavajiice prirodu na tizemi Sloven-
skej republiky. Satazi sa v dvoch katego-
riach: Amatérskym objektivom pre nepro-
fesionalnych fotografov a Mlada vizia pre
Studentov fotografie vo veku 18 — 26 rokov.

O vitaznjch fotografidch rozhodne od-
borna komisia zloZena z reSpektovanych
osobnosti fotografie a ochrany prirody.
Medzi nimi je aj renomovany ekol6g a ama-
térsky fotograf Dobromil Galvanek zo Slo-
venskej akadémie vied, ktory zdoraziuje:
,Silna fotografia nevznika len spravnou
expoziciou, ale najma citom pre okamih
a reSpektom k tomu, co stoji pred objekti-
vom. Te$im sa na fotografie, ktoré dokazu
ukazat krasu aj krehkost nasej krajiny a
pripoment, pre¢o ma jej ochrana zmysel.”

Hlavnou cenou je jedine¢ny terénny
vyjazd a monitoring velkych Seliem s od-
bornikmi z WWF Slovensko. Vitazi tieZ zis-
kaja dalsie hodnotné vecné ceny, pricom
vyherné fotografie budii sticastou mobilnej
vystavy. Visledky budd vyhlasené 21. méja
2026 pri prilezitosti Svetového diia Natura
2000.

Podrobné podmienky sitaze a prihlaso-
vaci formular st dostupné na web stranke
Priroda pre vSetkych.

»ren

Zzdroj foto BooPhotographer pixabay
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znalec v odbore stavebnictvo

pozemné stavhy
poruchy stavieh

statika a projekty stavieb  odborné stavebné poradenstvo1
stavebny dozor « GPLNY STAVEBNY SERVIS - od zameru cez
|.|. . projekt po realizaciu stavby, tkony s pozemkami ...

Ing. Dusan Homola slidny znalec, autorizovanj stavebny inzinier
Privat: 972 32, Chrenovec-Brusno . 551
odvetvie: odhad hodnoty nehnutefosti Office: Kosovsk 118, Prievidza

mobil: 0905 288 104

e-mail: dsro2011(@gmal.com, wiwhdsro.sk)

NAJVTHODNEJSIA
DOSTUPNA

POZICKA
0905 555 863

www.super-pozicka.eu

13-0007

BRIGADA

HLADAME

SPOLAHLIVYCH

DORUCOVATELOV
V TEJTO LOKALITE:

Nedozery - Brezany, Diviacka

Novd Ves, Kamenec pod Vtacnikom,
Lehota pod Vtéacnikon, Nitrianske
Rudno, Novaky, Prievidza - Zabnik,
Prievidza - Kopanice

G. Svéniho 6
Prievidza

...

Geodetické prace:
o geometrické plany e vecné bremeno
e polohopisné a vyskopisné plany
e vytycenie hranic pozemkov, polohy budov a iné
Objednavky:
- osobne: Po - Pia 8.00 - 15.00 hod.
(budova Tatrabanky oproti Okresnému sudu)
- telefonicky: 046/542 4152
- elektronicky: geomark@geomark.sk

13-0013

Prenajmem garsonku

v Handlovej na MC
Kontakt: 0903 021 021

13-0031

MAM ZAUJEM 0 KUPU BYTU .
vpévodnom stave v meste 1 ‘f
PRIEVIDZA, BOJNICE, HANDLOVA. i

Platba v hotovosti. T

Mbze byt aj nehnutelnost's exekiiciou
pripadne dedi¢skom konani.

V pripade ponuky ma prosim kontaktujete

32-0023

na tel. ¢.: 0907 462 244

STAVEBNA FIRMA

Ponuka
v/ Kompletné rekonstrukcie
bytov, domov a bytovych jadier
v/ Obklady, dlazby
v/ Sadrokartény
v Plavajuce podlahy
a iné dohodou
Poskytujeme aj poradenské sluzby.

0915 522933

az k V&dm domov

si zadelujete sami

@ +421918 348 124

Post
VASE VYHODY:

« Materidl dovezieme

« Pracujete v mieste bydliska
» Rozsah pracovného ¢asu

je len na vzdjomnej dohode
. Cas na prdcu pocas dna

e Prdca v pravidelnych terminoch

V PRIPADE ZAUJMU NAS KONTAKTUJTE:

S0S Novaky

poniika na prenajom

nebytové priestory
o celkovej vymere

152,32 m2
BlizSie informacie
ndjdete na webovej
stranke
www.sosnovaky.sk,
na uradnej tabuli TSK
a na telefonnom cisle
046/546 13 10.

13-0069

Zateka Vam strecha?
Spolahnite sa na odbornikov
a budete kludne spat’

- opravy asfaltovych a plechovych
striech - lokalne aj celoplosne
novymi elastickymi materialmi
50 zivotnostou min. 30 rokov

(@

www.cromwell.sk

® pobocka.trencin@cromwell.sk

Préca na 1/2 dvazok - zdkladnd zlozka mzdy 458 €/mesiac
alebo
Prdca na 1/4 Gvézok - zdkladnd zlozka mzdy 229 €/mesiac
Suma zdkladnej zlozky predstavuje minimdlny mzdovy ndrok,
celkovd brutto mzda pozostdva dalej z variabilnej zlozky,
ktorej vyska zdvisi len od Vasej vykonnosti.
A MAME PRE VAS AJ INE ZAUJIMAVE PRACOVNE PONUKY.

PD26-09 strana 2

49-0004

vcene uzod 12,90 € /m’
Vyber z viac druhov materialov
- obhliadka a vypracovanie

cenovej ponuky zadarmo

STRECHAFER, s.r.o.

Bozik Peter

0948 606 860

20-0007
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Podvodnici zasielaji falosné Zziadosti alebo potvrdenia

Pozor na podvodné SMS a faloSné vyzvy

FinanCna sprava upozoriiuje verejnost
na sofistikované podvodné aktivity,
ktoré sa v tychto dioch Siria prostred-
nictvom SMS sprav, e-mailov a falos-
nych dokumentov. Nezname osoby sa
v nich vydavaji za finan¢nii spravu,
Slovensky danovy trad ¢i dokonca me-
dzindrodné organizicie a vyzyvaji na
thradu tdajného nedoplatku na DPH
alebo inej dafiovej povinnosti.

Finan¢na sprava uvadza, zZe podvod-
nici zasielaji falosné Ziadosti o Ghradu
dariového dlhu alebo potvrdenia o pre-
vodoch finanénych prostriedkov, neraz aj
s hlavickami zahrani¢nych instittcii, ako
napriklad INTERPOL alebo AFRIPOL. Aby
posobili doveryhodne, uvadzaja tiez kon-
krétne identifikacné Gdaje subjektu, teda
nazov firmy, ICO, meno zodpovednej osoby
a telefonne cislo. V niektorych pripadoch
zasielaji aj falo$né potvrdenia o prevodoch
finanénych prostriedkov alebo Ziadaji
thradu poplatkov za reaktivaciu prevodu,
kolky ¢i idajni daiiovti povinnost v kratkej
lehote - napriklad do 24 hodin, pri¢om sa
vyhrazaji zablokovanim bankového G¢tu
alebo platobnej karty. ,,Apelujeme na ob-
¢anov aj podnikatelov, aby boli obozretni
a kazda vyzvu na Ghradu si vZdy overili
prostrednictvom oficidlnych komunikac-
nych kanalov. Finan¢né sprava nikdy ne-

Ziada tihradu dani cez SMS ani sa nevyhra-
7a zablokovanim G¢tu,” upozortiuje Daniel
Kovac, hovorca finan¢nej spravy.

Hlavné znaky prebiehajiiceho podvodu:
o Casovy ndtlak a vyhrazky:
Uto¢nici vyZadujii thradu v lehote 24 ho-
din, inak hrozia zablokovanim bankového
UCtu a platobnej karty.

¢ Neoficidalna komunikdcia:

PouZivajii verejné bezplatné e-mailové
schranky napriklad slovenskadanova-
sluzba@gmail.com).

o Falosnd terminologia:

Ziadajii ihradu za ,reaktivaciu prevodu®
¢i ,,primarny nakup kolkov*, o st fiktivne
poplatky, ktoré finan¢na sprava nikdy ne-
vyZaduje.

o Zneuzitie firemnych tidajov:

Podvodnici vyuZivajii log4, ICO a mena
realnych zamestnancov, aby v SMS spra-
vach a e-mailoch posohili déveryhodne.

Pozor!

,,Oficidlna komunikacia s danovymi sub-
jektmi prebieha vylu¢ne prostrednictvom
portalu financnej spravy, osobnej interne-
tovej zony (0IZ), eSluZieb alebo cez Ustred-
ny portal verejnej spravy (Slovensko.sk).

Tlustracné foto.

zdroj foto Josefka pixabay

Ak danovy subjekt eviduje nedoplatok, je
o tejto skutocnosti informovany zakonnym
sposobom prostrednictvom oficidlnych ka-
nalov,“ zdoraziiuje Financna sprava.

AKko postupovat, ak dostanete
podozrivii spravu:

¢ Na spravu nereagujte a v Ziadnom pri-
pade neposielajte financné prostriedky na
uvedené Gcty.

o Neklikajte na odkazy a neposkytujte
svoje osobné ani bankové tidaje.

o Overte si pravost informacie prihlase-
nim do svojej osobnej oficidlnej schranky

na portali finan¢nej spravy alebo Sloven-
sko.sk.

¢ V pripade podozrenia na podvod kon-
taktujte policiu na cisle 158 alebo call cen-
trum financnej spravy na Cisle 048/4317
222,

,Prevencia a dosledné overovanie infor-
macii predstavuji najicinnejsiu ochranu
pred podvodnikmi,“ pripomina Finan¢na
sprava a odportca informovat o tjchto
praktikach aj blizkych, kolegov ¢i seniorov,
ktori m6Zu byt voci podobnym podvodom
zranitelnejsi. »ren

Chcete si
podat riadkovy

Inzerat? inzercia

Poslite SMS na tel. €. 8866
v tvare RP (medzera) PD
(medzera) cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP PD 7 Predam hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerdt bude po skontrolovani spo-

1AUTO-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

» KUpim diely na start auta
Skoda, Fiat, Tatra, Lada,-
Volga, Trabant, Jawa atd.
Tel.0907 687634

Obcianska
riadkova

Cistenie
kanalizacie,
lapacov tukov
kamerovanie
lokalizacia
potrubia

Zahradna félia na foliovniky

13-0351

FREZOVANIE
A VLOZKOVANIE KOMINOV

0905 140 156 www.topfolia.

DOVOZ NA ADRESU
husi, kacky,

Fasadne 3-vrstové kominy
Rekonstrukcie kominov

] husokacky, ~

mladky) morky #

kominov

Oplechovanie Frézovanie Obhliadka
od 15€/m

brojlerové kuriatka

i www.hydhrla'slrlop.sk

20-0018

platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Vas mobilny operator.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):

o Text do 50 znakov 1€
« Text 5127100 znakov 2€
« Text101aZ 150 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika

3 - Domacnost, nabytok
4 -Dom azahrada

5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detom

8 - Darujem

9 - Zoznamenie

0 - Rozne

3 DOMACNOST, NABYTOK

» Predém roh.pisaci stol
biely Sedy betén. 0915 747
222

8 DARUJEM

NONSTOP

NATERY
STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
CISTENIE SKRIDIEL

PRIJEMNE CENY
Volajte:0944 813 531

VYRUB A OREZ STROMOV
V/ RIZIKOVYCH PODMIENKACH
ZDRAVOTNY REZ
OVOCNYCH STROMOV

UDRZBA ZIVYCH PLOTOV

KOSENIE ZAHRAD
20902 796 885

Predaj mladych

NOSNic B N
Komercné inzerdty, pozvanky t,,r_-i: i

na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkove] inzercii neu-
verejfiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
v inych regionoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,PD" v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.

(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET s.r0.)

» 69r. muZ hlada priatelku
z PD, ktord ma rada priro-
du a ma zdujem o vazny
vztah.0907 793 869.

7-tyzdiové vysokozndskové
mlddky plemeno DOMINANT

- e o Pr edG) ki
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

zmes!
OBJEDNAVKY UZ PRIJIMAME

0940658 399
o na adpesu 0D MARCA 0905 355 145

mnych

Farma Frajkovci: 160 Velcice

farmafrajkovci@gmail.com ° www.farmafrajkovci.sk
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tel:

0907 265 361
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0905 207059

PLECHOVA STRESNA KRYTINA

cena za material a pracu 26,99 € / m2
0915 470 099 | SME MADARSKA FIRMA

37-033

MONTAZ

VYMENA

* Plech. skridla, Sindel
* Vymena krovov

+ Hydroizolécie striech
* Vymena rin, zvodov

* Natery striech

. Oplech

(P} o

+ Vymena korytok
+ Podbitie striech
» Likvidacia azbestu

STRECHY MURARSKE

Zateplenie domov
« Rekonstrukcie

bytov, domov

Jadra, kopelne, obklady
Voda, plyn, kdrenie
Elektroinstalacie

+ Sadrokartény, omietky
+ Podlahy, stierky,

malovky

* Potery, murovky,

1 , 0948 107 877

pristavby
Boracie préace

20-0002




PRIEVIDZSKO

INFORMUJEME / SLUZBY, DOMACNOST

Osamelost sa mozZe vyskytniit v akejkolvek etape nasho Zivota

Ako zvladnut osamelost

V uplynulych diioch sme si pripomenu-
li Deni osamelych. ,,PrinaSa nam to pri-
lezitost zvysit povedomie o problema-
tike osamelosti a jej vplyve na dusevné
zdravie,“ uviedol v tejto siivislosti Urad
verejného zdravotnictva SR (OVZ SR).
Tiez pripomenul, Ze osamelost sa méZe
tykat kohokolvek, bez ohladu na vek ¢i
Zivotni situaciu.

Osamelost sa moze vyskytniat v akej-
kolvek etape nasho Zivota. ,MoZe byt spo-
sobena roznymi faktormi: stratou blizkej
osoby, nedostatkom socialnych kontaktov,
Zivotnymi zmenami, ako je odstahovanie
sa do iného mesta, krajiny ¢i chronické
ochorenie. Osamelost modZe negativne
ovplyvnit nielen dusevné, ale aj fyzické
zdravie,“ objasiiujii odbornici a vysvetlu-
ju, ako moZe osamelost vplyvat na zdravie:

o chronicka osamelost moZe byt spoje-
na s narastom hladiny stresovych hormo-
nov, konkrétne horménu kortizolu

o sposobit zniZenie kvality spanku ¢i
zvysit riziko rozvoja depresie

o zvysit riziko rozvoja niektorych chro-
nickjch ochoreni: osamelost méze byt
spojena s rizikom vzniku kardiovaskular-
nych ochoreni. Pricinou mdZe byt chronic-
Ky stres, ktory moZe mat negativny vplyv
na zdravie srdca a ciev, pripadne mdze

osamelost viest k zhorSeniu zdravych na-
vykov, ako je napriklad nezdrava strava,
fajCenie, nedostatok pohybu, ktoré st ri-
zikovymi faktormi pre vznik kardiovasku-
larnych ochoreni.

Odporiicania odbornikov, ktoré
moZu pomoct zvladnut osamelost

Komunikujte s rodinou a priatelmi
- Niekedy pomdZe pritomnost niekoho
o koho sa mozete ,opriet“. Porozpravaj-
te sa s niekym, komu doéverujete, o tom,
ako sa citite. Hovorit o svojich pocitoch sa
moZe zdat sklucujice, ale moZe vam po-
moct uvedomit si, Ze nie ste sami.

Naplanujte si na kaZdy den aktivitu,
na ktorit sa budete tesit - moZe to byt:
prechadzka, turistika, bicyklovanie, pla-
vanie, ¢itanie knihy, malovanie, kurz cvi-
Cenia, tanca, pisanie dennika, a podobne.

Travte viac Casu v prirode - Travte Cas
mimo vasho domova. Pobyt v prirode upo-
kojuje a prechadzky v prirode (mestskom
parku) m6Zu zvysit pocit pohody a zlepsit
naladu.

Zostarite v kontakte s inymi ludmi -
Zostarite v kontakte s ludmi, ktorym mo-
Zete doverovat, a ktorjch moZete poziadat

o pomoc. Nezabudnite, Ze psychicka po-
hoda a dusevné zdravie nestvisi s poctom
priatelov, ktorjch mame, ale s kvalitou
vztahov a z nasho vnitorného a subjek-
tivneho pocitu spojenia s ostatnymi, teda
s vedomim Ze mame vo svojom okoli nie-
koho, na koho sa m6Zeme spolahnit.

Starajte sa o seba/o svoje zdravie -
Starajte sa o svoje telo. Jedzte zdravé po-
traviny, snazte sa jest o najviac Cerstvého
ovocia a zeleniny, celozrnnych vyrobkov
a hielkovin. Vyhnite sa rjchlemu obcer-
stveniu a potravinam s vysokym obsahom
tuku a cukru. Nezabudnite na pravidelnii
pohybovi aktivitu aspori 30 minit denne
a tiez na dostatok spanku, snazte sa spat
aspon 7 hodin denne.

Zapojte sa do komunitnych aktivit vo
svojom okoli - MbZete sa tak venovat ¢in-
nostiam, ktoré mate radi, a zaroven spo-
znat novych ludi.

Starite sa dobrovolnikom - Zapojte sa
do dobrovolnickej aktivity vo svojej komu-
nite - ked robite dobro pre druhych, je to
dobré aj pre vas, prinasa to pocity uspoko-
jenia a naplnenia. Zaroveri moZete spoznat
novych ludi, ziskat nové kontakty, novych
priatelov a zaroven aj nové skiisenosti.

Ilustracné foto.
zdroj foto Dimhou pixabay

Hladajte pomoc - Ak sa citite osameli a
méte pocit, Ze sa s tym nedokazete vyrov-
nat, nevahajte vyhladat odbornt pomoc.
Ministerstvo zdravotnictva SR spustilo
v roku 2025 Narodnd linku na podporu
dusevného zdravia, na ktorej kvalifikova-
ni odbornici poskytuji Sirokej verejnosti
bezplatné a anonymné psychologické po-
radenstvo.

Telefonne Cislo: 0800 193 193

,Dusevné zdravie je rovnako dolezité
ako fyzické. AKk citite, Ze potrebujete pod-
poru, nevahajte sa obratit na kvalifikova-
nych odbornikov,” uzatvaraji odbornici
z Odboru podpory zdravia a narodnych

programov podpory zdravia. » ren

KOVEKO vykup kovovych odpadov
Vyhodné ceny propan-butanu
2 kg - 5,50 €,10 kg - 15 €, 33 kg -

48,80 €

a vykupné ceny farebnych kovov, kovového odpadu a autobatérii
autobatérie 0,40€/kg  tvrdokov 50 €/kg

Zelezni€na 250/7, Velké Bielice
kovekol@gmail.com, tel.: 038 749 85 13

Kupim hodinky, budiky a hodinarske sti¢iastky
¢i naradie, aj po inom hodinarovi
alebo z pozostalosti. Tel.: 0918 170 073

81-0050

GARAZOVE BRANY
VCHODOVE DVERE

POHONY BRAN

"na vybrané druhy tovaru

0902 905 555

www.jatif.sk jatif@jatif.sk

JaliF

spol. sr.o.

PRIEVIDZA

lean Grolmus

Ilvan Grolmus +»

(*.)0903 514 744

17.3.2026 0 16.00 h.

NOWVINEAS [z ma skauping BE - pifvesné verly za aremebil

budova OD Rozvoj

autoskola-turbo.sk

budova Agroprodukt a.s
JAL 1

T

Prid'sa presvedcit, Ze sme najlepsi ...

ve |

[yybranymidekoromBs
Podl07kajallistallen Zaflucent] o s ity

Z+Z Home, s.r.o., Mliekarenska ulica 16 (Zapotocky), PRIEVIDZA
tel.: 046/5432 092, mobil: 0915 79 39 77, www.zplusz.sk

13-0008
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Faminatovepo

nych, laminétovjch,
hpodiéh a prisluienstva

-
Ty

klucka len
za polovicu!

uz od

5

PARKETY

INTERIEROVE DVERE

VELKAZIMNAJAKEIAY

Akciové komplety dveri

149,

$ kuponom DARCEK PRE
KAZDEHO pri nakupe nad 100€.

Tento inzerédt slizi ako kupdn k darceku.

Interiérovédvere’so zarubiou

kluéka k tomu len za 1 €- 2 5%

(Neplati pre uz akciovy tovar!)

DODANIE
DVERi UZDO
(dvere + TYZDNA
zérubia)

13-0010



Najcitanejsie regiondlne noviny
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HRAJ O IAGI(P(I'I'
AZ DO VYSKY

Od vyhry v Eurojackpote
ta mozno deli len jedina
SMS! Podaj si eSte dnes
a vyskusaj svoje Stastie.

Inancnych strat.
e TEiZle, Vase vyhry, nasa radost

HRAJ
ZODPOVEDNE [#’[ ]
Zakaz hrania hazardnych hier asobém mladsim ako 18 rokov. T’pas WWW-TIPOS-SK
Hazardné hry predstaVlljlifiziko vysokych fi ¢nych strat
2 i 80 sebou mozné z

PD26-09 strana



PRIEVIDZSKO

Predstavte si, Ze sa vas mobilny telefon premeni
na osobny terminal, ktory vam kedykolvek a
kdekolvek moze otvorit dvere k zaujimavym
vyhram, a to bez nekonec¢nych radov, bez
papierovych tiketov a s maximalnym pohodlim.
Moderny svet lotérii od TIPOSu je teraz dostupny
priamo z vasho vrecka.

Bleskova registracia: Len dve bezplatné SMS a
stev hre

Vedeli ste, ze okrem klasickej registracie v herni sa
mozete registrovat aj cez SMS? V TIPOSe sa totiz
snazime prinasat riesenia aj pre tych, ktori nemaju
radi zlozité vyplnanie formularov a skenovanie
dokladov. Cely proces registracie prebieha v dvoch
rychlych krokoch, ktoré vdm nezaberu viac nez par
sekund.

Postup je nasledovny: Najskor poslete prazdnu
spravu na skratené cislo 3333. Obratom dostanete
spravu s podmienkami sluzby. Staci na nu
odpovedat textom ANO a potvrdit tak svoju
plnoletost. A to je vietko! Ziadne hesla, ktoré by ste
zabudli, Ziadne overovacie e-maily. Od tohto
momentu je vas mobilny telefén vasou vstupenkou
do Zrebovania o miliény eur.

Lotérie: LOTO aj Eurojackpot na par klikov
Podanie tiketu cez SMS je proces, ktory zvladne
naozaj kazdy. Zakladom je pamétat si jediné ¢islo —
3333. Tato Stvorciselnd kombindcia vas vezme do
sveta zédbavy a hier ako napriklad LOTO, LOTO 5 z 35,
Vsetko alebo ni¢ ¢i oblubeny Eurojackpot. Kazda hra
ma svoj unikatny kéd, ktory moézete poslat a byt tak
Vv hre.

Pohodlie bez kompromisov

Ak chcete skusit Stastie napriklad v hre LOTO s
vasim tipom, napiste text,LOTO X X X X X X“ (s
vasimi Siestimi Stastnymi cislami od 1-49) na cislo
3333. Systém vasu stavku ihned prijme a obratom
vam zasle SMS potvrdenie o jej UspeSnom
uzatvoreni. Vas tiket je bezpecne ulozeny v systéme

pod vasim telefénnym cislom pocas lehoty 60 dni.V

tomto case si vyhru jednoducho nérokujete
odoslanim overovacej spravy (text VYHRA na 3333).
Uz Ziadne hladanie stratenych papierovych
dokladov!

SMS zreby: Hry pre nedockavych

Ak nepatrite k trpezlivym hracom, ktori ¢akaju na
zrebovanie, SMS zZreby su pre vas to pravé. Je to
digitalna obdoba klasickych stieracich zrebov, no
bez potreby hladat mincu na zoskrabanie vrstvy.
Poslete spravu s kli¢ovym slovom bez diakritiky

(napriklad BANA pre Zreb Zlata bana) na ¢islo 3333 a

obratom dostanete spravu, ktora odhali, i ste

vyhrali. Je to rychle, interaktivne a mimoriadne
pohodIné. Vyhry sa pripisuju do vasho hraéskeho
SMS konta a nasledne vyplacaju na vas bankovy
Ucet, ak méate registrovany IBAN. Radost z vyhry
mozete pocitit uz po par sekundach.

Vyhry na ucet: Prevod po overeni tipu

Pri SMS tipovani je proces vyplaty nastaveny na
maximalne pohodlie. Aby ste si mohli naplno uzit
svoje peniaze bez ndvstevy posty, staci jednorazovo
zaregistrovat svoj bankovy ucet (IBAN) zaslanim
SMS v tvare: UCET SKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX na ¢islo
3333,

Ked'si chcete overit Uspesnost svojho tipu, poslete
SMS s textom VYHRA na ¢islo 3333. Systém vam
doruci ozndmenie o vysledku. Ak ste vyhrali a mate
uz predtym registrovany svoj IBAN, TIPOS vam
vyhru po tomto overeni prevedie priamo na vas
bankovy uUcet. Nezabudnite viak, Ze na overenie a
narokovanie si vyhry mate 60 dni od zrebovania. Po
tomto Case narok zanika, preto je dobré poslat
overovaciu SMS,VYHRA" po kazdom Zrebovani.

Bezpecnost a m-platba

Cena stavky sa odpocita z kreditu alebo pripocita k
mesacnej fakture u operatora. Digitalny tiket sa
neda stratit ani poskodit. Vasa cesta k milionom
nikdy nebola kratsia a bezpecnejsia. Staci siahnut

Ak potrebujete poradit alebo vediet viac, zavolajte
nam na bezplatnu infolinku 18177.

Hazardné hry su urcené pre osoby od 18 rokov.
Hrajte zodpovedne, hrajte pre radost!

Vedeli ste, ze lotérie mozno

HRAJ
ZODPOVEDNE

podat jedinou SMS?

Posli SMS s textom

LOTO S)na éislo@

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
vcenel5 €

Cena stavky:
25€
55¢€

10,5 €

Dalsie rychle stavky:

LOTO M - 2 ndhodné tipy + JOKER
LOTO L - 5 ndhodné tipy + JOKER
LOTO XL - 10 ndhodnych tipov + JOKER

Alebo si zvol vlastné Cisla:
LOTO 15 8 7 3 35 32 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 5 cCisel z 50 + 2 Cisla z 12)

Odosli na &islo: 3333

Cena za SMS 0,20 € - 0,70 €

Vdaka hre LOTO pribudlo
na Slovensku uz 69 milionarov!

Posli SMS s textom

EJ Shha éisIO@

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
v cene 3 €

Dalsie rychle stavky: Cena stavky:
EJ M - 2 ndhodné tipy + JOKER 5€
EJ L - 3 ndhodné tipy + JOKER 7€
EJ XL - 5 ndhodnych tipov + JOKER

Alebo si zvol vlastné Cisla:

EJ 13 6 20 49 18 8 12 (priklad, nezabudni na medzery)

(vyberas 5 cisel z 50 + 2 ¢isla 2 12)

0Odosli na cislo: 3333

Cena za SMS 0,20 €- 0,70 €

Hraj az o neuveritelnych
120 000 000 €!

( ZLATE PRAVIDLO pisania SMS: Nezabudaj na medzery!|

Aby bola tvoja stavka uspesna hned na prvykrat, dbaj na spravne pouzivanie medzier.

Medzi kédom hry a &islami: (napr. LOTO 5 12...) a aj medzi jednotlivymi &islami: (napr. 12 18 25...)

PD26-09 strana 7

Posli SMS s textom

VAN S/na éislo|3333

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
vcenel5 €

Dalsie rychle stavky: Cena stavky:
VAN M - 2 ndhodné tipy + JOKER
VAN L - 5 ndhodné tipy + JOKER

VAN XL - 10 ndhodnych tipov + JOKER
Alebo si zvol vlastné Cisla:

LOTO 15 8 7 3 35 32 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 5 éisel z 50 + 2 &isla z 12)

0Odosli na cislo: 3333

Cena za SMS 0,20 € - 0,70 €

Vyhraj 100 000 €
aj ked neuhadnes nic!

o
25RE %

'.l-
www.tipos.sk/smstip E“;?f

Vstup do sveta
SMS tipovania

e O
R O

35-0013



Téma tyZdiia STREDNE A VYSOKE SKOLY

C\ TRENCIANSKA UNIVERZITA
ALEXANDRA DUBCEKA V TRENCINE

#TNUNI

« POCITACOVA PODPORA MATERIALOVEHO INZINIERSTVA

« SPECIALNA STROJARSKA TECHNIKA

- SERVIS A OPRAVY AUTOMOBILOV
« AUTOMOBILOVA TECHNIKA

« MATERIALOVE INZINIERSTVO
 VEREJNE ZDRAVOTNICTVO

« OSETROVATELSTVO

PD26-09 strana 8
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TIP NA VYLET / DOMACNOST

BliZi sa bezkarska 24-hodinovka

Na unikatnom okruhu priamo v centre
mesta, v Areali zimnych Sportov na pla-
Zovom kipalisku v Banskej Bystrici sa
uskutocni jedinecné $portové podujatie
- bezkarska dvadsatstyrihodinovka.
Trat v celkovej dizke 950 metrov s mier-
nym prevySenim a nocnym osvetlenim
je vhodna nielen pre vykonnostnych
$portovcov, ale aj pre zaciatocnikov ¢i
rekreacnych bezkarov. Podujatie s pri-
znaénym nazvom BEZKY 24 sa bude ko-
nat prvy marcovy piatok a v sobotu - 6.
aZ 7. marec a slubuje nezabudnutelnych
24 hodin pohybu a skvelej atmosféry.

BEZKY 24 je podujatie aké na Slovensku
nema obdoby a urCené je pre Sirokd ve-
rejnost. Upravena trat umozZiluje vyuzitie
oboch zakladnych bezkarskych technik
— klasickil i “korculovanie”. Podujatie sa
zaCne v piatok 6. marca o 10.00 hod. Prvy-
mi Startujlicimi budd Ziaci z banskobystric-
kych zakladnych $kol. Po nich pridu na rad
Studenti zo strednych $kol i z banskobystric-
kej Univerzity Mateja Bela, ¢lenovia Sporto-
vych klubov a Siroka verejnost. ,,Hlavnym
cielom podujatia BEZKY 24 je zapoiit do
pohybu o najvacsi pocet Banskobystrica-
niek, BanskobystriCanov a navstevnikov
20 Sirokého okolia bez ohladu na vek, ski-
senosti ¢i vykonnost. Pocas celej dvadsat-
Styrihodinovky sa Gicastnikom nemeria cas
ani nezaznamenava pocet absolvovanych
kol. Podstatné je prist, zapojit sa a vychut-
nat si radost z pohybu,“ hovori priméator Jan
Nosko.

S cielom optimalne regulovat pocet
Ucastnikov, je na webovej stranke ZAaRES-
-u k dispozicii online rezervacny systém
https://zaareshb.sk/ alebo priamo na webe
https://www.bezky24.sk/. Registracia viak
nie je povinna.

yUvitame zaujem dcastnikov, ktori si
trifnu absolvovat BEZKY 24 v no¢nych ho-
dinach. Aj pocas noci bude aredl a bezkar-
sky okruh plne osvetleny. Pre motoristov
bude vyhradené bezplatné parkovanie pred
vstupom do aredlu plaZového kipaliska.
Vsetkych pozyvame, aby sa zGcastnili na
prvej bezkarskej dvadsatstyrihodinovke na
Slovensku,“ hovori Peter Gogola z organi-
za¢ného timu BEZKY 24.

Stcastou podujatia bude aj sprievodny
program pre maljch i velkjich. Kazdy ticast-
nik si ako odmenu odnesie Startovné ¢islo,
Sportovy vak, diplom, pohér teplého caju
a predovsetkym pocit spolupatri¢nosti
k vynimo¢nému podujatiu, ktoré sme na
Slovensku eSte nezaznamenali.

»ren

zdrojfoto Mesto Banskd Bystrica

6. marca 1869

Dmitrij Ivanovic Mendelejev predviedol po prvy raz ruskej chemic-
kej spolocnosti periodicku tabulku prvkov

\yrocia a udalosti

Aktualne ceny na
wwwaslovakiaski

Koze vykupujeme vysusené, bez hlav
a noziciek. Cena kozi sa mbéze menit.

dK

vzdy v PIATOK v tychto terminoch:
6.3.,27.3.,17.4.,8.5.,29.5.,

vzdy v SOBOTU v tychto terminoch:

7.3.,28.3.,18.4.,9.5,,
® 30.5.,20.6., 11.7., 22.8. 2026

&

ZALUZIE
CIBULA

Malé Uherce
038 740 1460

Prievidza
0915 865 543

’
ZLAVA
08026
\
, — NA VONKAJSIE TIENENIE
info@zaluzie-cibula.sk . .
www.zaluzie-cibula.sk

PRECO REKLAMNA INZERCIA U NAS?

- patrime medzi naj¢itanejSie tyZdenniky na Slovensku
- pomdZeme Vam ziskat novych zakaznikov
- poradime Vam, ako byt krok pred Vasou konkurenciou

(IREGIONPRESS

MY VIEME AKO,
VY VIETE PRECO ...

PRIEVIDZSKO

\Kontaktujte nas: 0905 719 148

GARAZOVE
BRANY
www.EL-FIN.sk
0902 604 343

UdrZujte vlhkosf' ‘
vzduchu na zdravej ur

hu’si, mo'rky, psy
Vykup

sa opakuje kazdé
3 tyzdne

PREDA)J
MLADOK
DOMINANT

od 2.3.2026

vzdy v STREDU v tychto terminoch:

1 1 -3., 1 .4., 22.4., 1 3.5.,
@ 3.6., 24.6., 15.7.,26.8. 2026

19.6., 10.7., 21.8. 2026

VelkaCausa....... 9,00hod. Lutila........... 11,40hod. LieStany.......... 9,15 hod.
Mala Causa........ 9,15hod. Loviica.......... 11,55 hod.| Rudn. Lehota-Coop . 9,30 hod.
Lipnik..ooovvnnans 9,30 hod. Prestaviky....... 12,20 hod.| KostolnaVes...... 9,45 hod.
Chrenovec ........ 9,45hod. Horna Trndvka.... 12,35hod.| Sec..........c.u. 10,00 hod.
Jalovec.......... 10,00 hod. HornaZdaia ..... 12,50 hod.| Siitovee-Coop ... .. 10,20 hod.

Raztocno ........ 10,15 hod.
Handlova-Lidl..... 10,30 hod.
Janova Lehota.... 10,50 hod.
Kosorin.......... 11,05 hod.
Slaska........... 11,20 hod.

0907 893 351 0907 684 441+ 0915 252 372

Dolna Zdaiia ..... 13,05 hod.
Dolna Trnadvka.... 13,20 hod.
Lovéa............ 13,35 hod.
Hlinik nad Hronom 13,50 hod.
Zamovica-Tesco ... 14,30 hod.

Nitrianske Rudno . 10,35 hod.
JeskovaVes ...... 10,50 hod.
Diviaky....vetts 11,10 hod.
Diviacka Nova Ves. 11,35 hod.
Opatovce n/Nitrou 12,00 hod.

Kocurany eensees 12,20 hod. Hradiste.......... 9,00 hod. Kamenec p/v ----- 12,30 hod.
Kanianka 12.40 hod Skacany.......... 9,15hod. Zem.Kostolany... 12,45 hod.
"""" ’ * | Velké Bielice-KD. ... 9,30 hod. Lehotap/V-KD .... 13,05 hod.

Poruba .......... 13,00 hod. | Brodzany-kostol ... 9,45hod. Ko§ ......ccuuuns 13,20 hod
Lazany.......... 13,20 hod. | M. Kriteany..... 10,05hod. Sebedraiie....... 13,35 hod.
V.Krtenany ..... 10,20 hod. Cigel'............ 13,50 hod.

Nedozery - Brezany 13,40 hod.
Poluvsie......... 14,00 hod.
Pravenec ........ 14,20 hod.
Nitrianske Pravno. 14,40 hod.

Malinova ........ 15,00 hod.

Velké Uherce ..... 10,40 hod.
Kolacno ......... 10,55 hod.
Horna Ves........ 11,10 hod.
Radobica ........ 11,25 hod.
Oslany-kostol. ... .. 11,45 hod.
Cerenany-trinica .. 12,00 hod.
Bystricany ....... 12,15 hod.

V. Lehétka-hasici .. 14,10 hod.
Mala Lehotka-KD. . 14,25 hod.
Hradec-Coop ...... 14,40 hod.
Nitr. Sucany-ném. . 15,10 hod.
Nitrica .......... 15,25 hod.
Horné Vestenice-KD 15,40 hod.
D. Vestenice-nam. . 15,55 hod.

>> Auto bude stat na stanovisti alebo pred Obecnym tiradom 10 minut <<

Slovakia Skins s.r.o. - 913 24 Svinna 466
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Pripravte si rychly salat, kapustnicu alebo holabky

Kapusta podpori nase zdravie

V minulosti bola kapusta povaZova-
na za vseliek. V obdobi, kedy nas or-
ganizmus vyZaduje zvySeny prisun
vitaminov, by sme na jej konzumaciu
rozhodne nemali zabidat a podla od-
bornikov by sme ju mali mat na na-
Som tanieri pravidelne - idealne kaz-
dy den. Pri troske trpezlivosti si tiito
zdravii zeleninu méZeme vypestovat
aj vnasej zahrade.

UCINKY NA ZDRAVIE

Vdaka vysokému obsahu vitaminov
a mineralov je hlavkova kapusta velmi
prospesna pre nase zdravie. Kysla ¢i kva-
sena kapusta, ktora sa pripravuje prave z
bielej hlavkovej kapusty, obsahuje viac
vitaminov ako ta Cerstva a ma este dal-
Sie priaznivé G¢inky na nase zdravie. ,,Je
bohata najmé na betakarotén a vitamin
C, B3, Bs, B6 a B12 a mineralne latky ako
draslik, vapnik, fosfor, Zelezo, zinok a

Kapustu si m6zeme dopestovat aj v nasej zahrade.

biotické Gcinky, pozitivne vplyva aj na
nas mozog a nervy a je aj dokonalym
zdrojom Zivych probiotik a enzjmov.
,Vdaka fermentacii sti v Iudskom tele tie-
to cenné zlozky velmi dobre prijimané,”
dodava Mgr. Klin¢akova.

Pozor!

»Kapustu je potrebné konzumovat
s mierou. Velké mnoZzstvo moZe sposobit
traviace tazkosti ¢i nafukovanie,” zdo-
raznuje odbornicka.

PESTOVANIE

e Skor ako sa pustite do pestovania
kapusty, mali by ste si zvolit odrodu.
Vybrat si m6Zete skorti odrodu, ktora sa
hodi skor na konzumaciu, alebo niektori
z neskorych odrdd, ktoré st vhodné aj na
zimné uskladnenie.

¢ Kapuste najdite slnené stanoviste
s pédou bohatou na ziviny.

Hoci kapustu mézZete vysievat priamo

zdroj foto utrojao pixabay

hor¢ik, mé vysoky obsah antioxidantov a
fytonutrientov,” vymeniiva pozitiva kys-
lej kapusty Mgr. Klincakova z Poradne
zdravia Regionalneho tradu verejného
zdravotnictva Bratislava a dodava, Zze
mikroorganizmy, ktoré sa nachadzaji
v kapuste, podporuji zdraviu prospes-
né baktérie v Crevach a tie ulahcuji
travenie, vstrebavanie zivin a vyuzitie
vitaminov skupiny B. ,,UZ 200 g pokryje
mnoZstvo vSetkych bioaktivnych latok
prospesnych pre nase zdravie,” objasiu-
je odbornicka a hovori, Ze dalsim bene-
fitom je skutoCnost, Ze kvasena kapusta
obsahuje tiez kyselinu listov - vitamin
Bog a vlakninu, ma protizapalové a anti-

Pripravit si m6Zeme aj plnené kapustné

listy. zdroj foto Eisenmenger pixabay

do zahona, skoré a letné odrody je lepsie
pestovat z priesad, ktoré sa daj zakpit
aj v zahradnictve.

o Vzdialenost medzi sadeni¢kami, by
mala byt pribliZne 60x60 centimetrov.

o KedZe kapusta vyZaduje dostatok
vlahy, musite zdhon pravidelne a vydat-
ne zalievat.

ZBER A USKLADNENIE

Kapustu, ktort planujete uskladnit,
zberajte od oktébra do novembra pocas
suchych dni. Hlavky odreZte noZom tes-
ne nad zemou a odstraite poskodené
vonkajsie listy. Nasledne zeleninu uloZte
do debniciek a skladujte vo vlhkej a tma-
vej miestnosti s vysokou vlhkostou vzdu-
chu. Ideélna teplota je 0°C az 4°C.

POUZITIE

Kapusta mé v nasej kuchyni vSestran-
né pouzitie. M6Zeme ju konzumovat su-
rovi i varend, pripadne dusend. Pripra-
vit si z nej moZeme velmi zdravi Stavu,
ale pouzit ju tieZ pri priprave Salatov, po-
lievok, ¢i privarkov.

NAS TIP:

Plnené kapustné listy - holibky
Suroviny: 700 g mletého masa, 8 listov

z bielej hlavkovej kapusty, 2 vajcia, slad-

ké mleta Cervena paprika, suSeny majo-

ran, 4 straciky cesnaku, 2 mensie cibule,
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Kapusta je zdrava zelenina plna vitaminov.

zdroj foto auntmasako pixabay

morska sol, Zemla, rastlinny olej, mleté
Cierne korenie, 400 g krajanych lipanych
paradajok z konzervy, 200 ml vyvaru

Postup:

¢ Do hrnca dame varit vodu. Z kapusty
vyrezeme hlib a vloZime ju do hrnca
s vriacou vodou asi na jednu mindtu.
Potom ju opatrne vyberieme, dame do
studenej vody a oddelené listy odloZime
na tanier a pomocou utierky ich zbavime
prebytocnej vody. Potom kapustu opat
ponorime do vriacej vody a postup opa-
kujeme, kym neziskame potrebny pocet
listov.

Plnka: Mleté mdso zmieSame s va-
jickami, mletou Cervenou paprikou,
majoranom, 2 prelisovanymi stra¢ikmi
cesnaku a 1 cibulou nakrajanou najem-
no. Osolime, pridame vo vode namocenit
a nasledne vyZmykant Zemlu a v3etko
dobre premieSame.

Omdacka: Na oleji oprazime nadrob-
no pokrajant druhi cibulu a 2 straciky
cesnaku nakrdjané na mensie kisky.
Osolime, okorenime mletym Cciernym
korenim, pridame lyzicku mletej papriky
a paradajky z konzervy. Podla potreby

Kapusta ma v naSej kuchyni vSestranné pouZzitie.

Postup:

e Cibulu ocistime, prekrojime na po-
lovicu a potom krajame na tenké platky,
ktoré nasledne rozoberieme na prazky.
Cibulu vloZime do misky, mierne posoli-
me a nechame chvilu v miske postat, aby
pustila Stavu.

e Mrkvu umyjeme, oCistime a postrd-
hame.

e Na zaver v miske zmieSame kvasent
kapustu, mrkvu a cibulu.

o Salat mbZeme podavat samostatne,
alebo ako prilohu k jedlam.

Kapustnica

Suroviny: 400 g bravéového misa
(mbze byt pliecko), 150 g ideného misa,
2 klobasy, 1 cibulu, 400 g kyslej kapusty,
sol, mleté Cierne korenie, mletd Cerventi
papriku, susené huby (hrst), 4 suSené
slivky, olej, slahackova smotanu, chlieb

Postup:

Na oleji spenime cibulu, pridame
papriku a na kocky pokrajané médso.
PopraZime, podlejeme vodou a dusime.

zdroj foto RitaE pixabay

podlejeme vyvarom a varime priblizne
15 mindt.

o Na kazdy kapustny list dame porciu
masovej plnky, zabalime a poukladame
vedla seba do zapekacej misy. Prelejeme
pripravenou oméackou. PeCieme v rare pri
160 °C asi 45 min{t najskor prikryté a po-
tom dopekame bez pokrievky dozlatista.

Salat z kvasenej kapusty
Suroviny: 200 g kvasenej kapusty,

10

Po 30 minttach pridame kysla kapustu,
su$ené huby, susené slivky, celé klobasy
a na kocky nakrajané tdené méso. Sol
a korenie pridame podla chuti. Po uva-
reni kapustnice z nej vyberieme klobasy.
Nakrajame ich na kolieska a vratime do
hotovej kapustnice, ktora eSte méZeme
zjemnit Slahackovou smotanou. Kapust-
nicu podavame s chlebom.

»ren



PRIEVIDZSKO

ZDRAVIE

Kolagén je bielkovina, ktord tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st d6leZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale slab$ia a slab$ia. Bolo preuka-
zané, Ze uZ pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vsak vstrebavaju u kazdého je-
dinca ro6zne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existujit formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uZivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi dolezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
klbovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou
stcastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom

KOLAGEN
FORTE2 v 1

31 EUR

uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZzstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach klbov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a vSsak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

Revolucia vo svete

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg

HOVADZI KOLAGEN
FORTE

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne G¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrZiavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znadmok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 0oo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+.
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IM300DY SrPOrRT
“www.imbodysport.sk

INFORMACIE: +421 904 896 262
+421 905 333 832

fitness dorazila
do Nového Mesta

na vsetky Casti tela v jedinom stroji

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvi¢enia si mdzete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

o
hE L

Na velkom displeji uvidite ukdzky ako
cvicit a potom priebeh vdsho vykonu

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamenava
Vase cvicenia a umozni planovat
dalSie

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celtd rodinu. Staci minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete
REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zétaz,
bezpecna spatna vazba

Pridte si vyskusat
1
mr-ul%ﬁ‘-“:"ﬁ*‘*ﬁ

Odborarska 13671,
Nové Mesto

SPORTOVE KLUBY
Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridand hodnota

nad Vahom
Tel.: +421 048 287 336
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FATAE e s POKRYVAC STRIECH
MURARSKE MAJSTER TESAR

- kompletna montaZ novych striech
+ kompletna renovacia striech
(SZCO) DO BELGICKA « renovacia zlabov
A A « renovacia hospodarskych budov
= Dlhodoba spolupraca i « pokladka stresnej krytiny - zateplenie
L i

u Platobné podmienky,

EUROTHERM e e 4.000=5.000 € / mesiac
MONT [0 by ® Fakturdcie kazdé 2 tyzdne
, - s/10-diiovousplatnostou)
TERAS A BALKONOV W 5 a
NAJVYSSEJ KVALITY Kentakearte nis N i
—

NAJLACNEJSIE +421917860 693 infoazu-com.eu| Nkt ~ -
NA MIERU Kontakt: +421917 506 871 ¢
0800 333 223

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE
SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI
MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV

HLINIK, DREVO
CINEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA
nfc@bombafasada. sk

rommnt e LEPSIA '5K] AB LUXURY BARBER

» POKLADKA PLECHOVE) STRESNEJ KRYTINY PR Ac A - — 0940 088 636
» RENOVACIA STRIECH / GARAZI ! -] Berieme aj bez objedndvok!
» ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV oAb - ¥ 7 !
»KOMPLETNAWMENA B ety

STRIECH @ A0 aMh NAJDITE = , Mg . Poprediozeni
1 1\ ' slava 25%
-10% - =y NOVYCH , 1{ :
et 0 - VERNOSTNE KARTICKY S qouite nis
ZCENY PRIT(E’ ; ZAM ESTNAN Cov ' 5. névgtcva 25% ZthZi na ;;[;s{z[fféi(m;ﬂxf W
e - =y = ‘ ; 10. navsteva 530% zlava i

Kosovska cesta 70/24 (areal OSP) Prievidza
Bezplatné parkovanie pred aredalom

91-0030
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